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4.6 Inteligencia emocional

Actividad 1

Titulo de F® Fotolenguaje de las emociones

actividad

Inteligencia emocional

Objetivo Desarrollar su inteligencia emocional

(I NG ST ELE ([ Estudiantes adultos

Duracion 30 minutos

e Reconocer las emociones percibidas en los demas.
Objetivo/ Objetivos e Apropiarse del lenguaje de las emociones.
de aprendizaje e |dentificar sefiales fisicas de las emociones.

e Una serie de fotografias de personas que expresan emociones.
Material necesario e Una pizarra blanca, rotuladores.

Pasos para EW El formador forma varios grupos de 2, 3 0 4 personas en funcidn del nimero
aplicacion de participantes. El formador distribuye a cada grupo una serie de
fotografias que representan a personas que expresan una emocion: alegria,
sorpresa, miedo, enfado, tristeza, sorpresa, estrés, asco y sus variaciones.

Version en linea:
El formador comparte su pantalla y proyecta fotografias

Ejemplos de fotos
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Primer paso
Duracién: 15 min

e Reconocer las emociones propias y ajenas
® Saber hablar de las emociones y analizarlas

El formador invita a los participantes a observar atentamente las fotografias.

En primer lugar, los participantes deben ponerse de acuerdo sobre la
emocién observada en cada foto y, tras un acuerdo colectivo, expresarla a la
clase.

Version en linea

Salas de reunion virtuales: Utilice las salas de reunion de las plataformas de
videoconferencia para crear pequefios grupos. Cada grupo puede debatir y
enumerar emociones utilizando documentos compartidos o pizarras en linea.

Paso 2
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Duracién: 15 min

e Percibiry detectar las sefales fisicas desencadenadas por una
emocion

e Desarrollar la empatia y la autoconciencia

e Desarrollar las habilidades interpersonales

A continuacién, el formador les da otro momento para que observen las
fotos y puedan construir una descripcion de las sefiales fisicas caracteristicas
de las emociones representadas. Puesta en comun de los resultados.
Discusion de las descripciones en el gran grupo.

Version en linea
Encuestas y sondeos interactivos

Utilice herramientas como Mentimeter o Kahoot! para realizar encuestas en
tiempo real en las que los participantes puedan seleccionar y votar sobre
distintas emociones y sus manifestaciones fisicas.

Método En primer lugar, el formador debe explicar la finalidad y los objetivos de la
actividad. El formador debe invitar a todos los participantes a expresarse
libremente sobre lo que ven y por qué lo ven asi.

El formador debe proporcionar los medios para facilitar los intercambios y
debates entre los participantes.

El andlisis externo e interno de las emociones y su expresién con vistas a
objetivarlas debe ser la base de la actividad.

Evaluacion Debates e intercambios tras las fases de observacion y puesta en comun.

(preguntas)

e (Ha observado ya todos estos signos en otras personas?

® (Podria afadir otros signos fisicos a los ya observados? ¢En otras
partes del cuerpo? ¢Otros signos menos visibles?

® (Provocan estas emociones los mismos signos fisicos en ti?

e (Como podria mejorar su percepcidn de las emociones?

e (Como puede ayudarle el desarrollo de su inteligencia emocional
en situaciones cotidianas? ¢En situaciones profesionales?

e En caso de emociones negativas, ¢qué se puede hacer para
transformar la situacion?

e https://globalleadershipfoundation.com/geit/eitest.html
Enlaces/ e https://www.ihhp.com/free-eq-quiz/

Referencias e https://online.hbs.edu/blog/post/emotional-intelligence-in-
leadership
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Actividad 2

Titulo de F® La rueda de las emociones

actividad

Inteligencia emocional

Objetivo Desarrollar la inteligencia emocional

(I NG CISIELE ([ Estudiantes adultos

Duracion 20 minutos

® Reconocer las principales emociones, describir las emociones
Objetivo/ Objetivos e Apropiarse del lenguaje de las emociones
de aprendizaje e Identificar las sefales fisicas, componentes de las emociones

\“ETGEIN LM Una pizarra blanca, rotuladores.

Un proyector de video para mostrar una rueda con las emociones primarias
Y Sus variaciones.
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FW Paso 1
Duracién: 5 min

e Identificar las emociones primarias
e Expresar emociones a los demas
e Desarrollar la empatia, la atencidn

Rueda de emociones con las 6 emociones primarias representadas mediante
imagenes o fotografias (alegria, miedo, ira, asco, sorpresa, tristeza).

El formador forma varios subgrupos. El formador entrega a cada grupo una
rueda de emociones en la que pueden identificar las emociones primarias:
alegria, sorpresa, miedo, ira, tristeza, sorpresa, asco. El formador puede
invitar a los participantes a hablar primero de su emocidn actual.

Joie / happyness

Coleére / anger peur / fear

Le dégout / disgust

Surprise

Tristesse / sadness

Emociones primarias y secundarias
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Primary Emotions

Territoriality

Temporality
Openinga boundat ini

Hierarchy ‘
Moving toward, - Identity

Takingin

Disgust/ Fear

Rejection Hierarchy

Moving away
from

Identity
Expelling :
Sadness Surprise

erritoriality
Closing aboundary
(Plutchik, 1980)

Paso 2
Duracién: 10 min

e Ampliar la percepciodn, el lenguaje de las emociones
e Conciencia social
e Autoconocimiento

A continuacién, el formador pide a los participantes que hagan girar la
flecha. Cuando la flecha cae sobre una emocién primaria, los participantes
deben intentar encontrar emociones mas complejas que estén relacionadas
con ella.

Por ejemplo:

® Alegria: éxtasis, serenidad, amor, optimismo
® Ira: rabia, enfado, agresividad, desprecio... etc.

Paso 3
Duracién: 10 min

® Amplie su percepcion fisica de las emociones.

® Sea mas consciente de su cuerpo.

e Desarrollar la capacidad de dar un paso atras y analizar las
emociones.
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El formador propone a los participantes que hagan girar de nuevo la ruleta.
Para cada una de las emociones primarias indicadas, deben describir a su vez
las manifestaciones fisicas.

Intercambio entre los participantes, comparaciones.
Adaptar la actividad en linea:
1. Rueda digital de las emociones

Utilice herramientas o aplicaciones en linea para crear una rueda virtual de
emociones. Los participantes pueden girar la rueda digitalmente y debatir
sobre las emociones primarias y secundarias que aparecen (Cudl es tu
emocion | Gira la rueda - Escoge al azar)

1. Salas de reuniones virtuales

Utilice las salas de reuniones de las plataformas de videoconferencia para
crear pequefios grupos. Cada grupo puede debatir y enumerar las emociones
utilizando documentos compartidos o pizarras en linea.

1. Sondeos y encuestas interactivos

Utilice herramientas como Mentimeter o Kahoot! para realizar encuestas en
tiempo real en las que los participantes puedan seleccionar y votar distintas
emociones y sus manifestaciones fisicas.

1. Herramientas de mapeo de emociones

Cree herramientas o aplicaciones digitales de mapeo de emociones que
permitan a los participantes arrastrar y soltar emociones en categorias y ver
representaciones visuales de las mismas.

1. Reflexion en linea

Utiliza un documento compartido o una funcion de chat para que los
participantes describan y compartan sus observaciones sobre como perciben
y sienten fisicamente las distintas emociones.

Método En primer lugar, el formador debe explicar el marco y los objetivos de la
actividad.

Debe dejar tiempo para la reflexion. Debe animar a todos los alumnos a
expresarse sobre el tema en un ambiente benévolo.
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El objetivo es aprender a reconocer las manifestaciones de las emociones
para provocar un paso atrds y un analisis.

Evaluacién Debates e intercambios durante la actividad:

(preguntas)

® (Leresultd dificil reconocer las emociones en el medio propuesto?

® (le parece clarala nocién de emociones primarias?

® (Le parecen coherentes las variaciones de las emociones
primarias?

e (Le haresultado dificil identificar los signos fisicos de las
emociones tratadas?

e (Como /en qué medida aplicara lo aprendido en su vida diaria / en
su entorno profesional?

® https://www.youtube.com/watch?v=Yqi7jp6tKZI

Enlaces/

Referencias
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